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Upara una mejor comprension 
de esta guia sera necesario que 
previamente despejemos algu- 
nas confusiones que existen res- 
pecto al veganismo. 

iQue es el veganismo? £Es una 
dieta? iEs una moda? £Es un 
estilo de vida? 


Mas aun, cualquier tipo de con- 
cepto parcial que se formule en 
torno al veganismo cae en el 
descredito una vez que nos in- 
teriorizamos en su desarrollada 
filosofia de vida. 

Dado que la practica del vega¬ 
nismo abarca dimensiones que 
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La importancia de este tipo de comprometen cada aspecto de la 
preguntas esta en que al definir 
la naturaleza del veganismo es- 
tamos tambien determinando su 
enfoque. 


En ocasiones se habla del vega¬ 
nismo como si fuese una simple 
dieta, caracterizada por la com- 
pleta exclusion de alimentos de 
origen animal. 

Sin embargo, tal como sucede 
con el concepto de moda, dicha 
clasificacion resulta desmentida 
al observar que la practica del 
veganismo involucra dimensio¬ 
nes que desbordan lo alimenta- 
rio con gran amplitud. 


vida -tales como alimentacion, 
vestuario, deporte, entretencion, 
experimentacion cientifica, len- 
guaje y otras- es que validamen- 
te se hace referencia a el como 
un estilo de vida. 


Pero dicha definicion, satisfac- 
toria desde un punto de vista 
practico, podria ocultar algu- 
nas caracteristicas que, aunque 
igualmente importantes, son 
menos sencillas de identificar. 

En busca de tales caracteris¬ 
ticas es que quisiera invitarle 
a que demos un paso mas alla, 
aplicando un enfoque alternativo 
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que he venido promoviendo y toda logica que busque justificar 
aplicando desde los origenes de la discriminacion hacia un grupo 
HomoVegetus. de seres sintientes, ha perdido 

validez para ellos. 
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nfoque de Conciencia: me- 
diante este enfoque he propues- 
to identificar la dimension men¬ 
tal que acompana al veganismo 
y que le da integridad. 

Sostengo que dicho estado de 
conciencia es una forma parti- 
cular de observar la realidad, la 
cual comparten veganas y vega- 
nos, y que les impulsa a reempla- 
zar los productos provenientes 
de la explotacion animal por al- 
ternativas respetuosas con todos 
los seres sintientes. 

Veganas y veganos han elegido 
observar el mundo sin el filtro de 
las discriminaciones arbitrarias. 
Ya sea que se funden en crite- 
rios basados en genero, raza o, 
muy especialmente, de especie, 


En consecuencia, si en la elabo- 
racion de un producto o servicio 
se recurre a la imposicion de los 
intereses humanos por sobre los 
intereses de otros seres sintien¬ 
tes -por ejemplo, sobre los inte¬ 
reses de libertad y vida de los 
animales de otra especie-, dicho 
objeto ya no sera reconocido 
como alternativa de consumo. 

En otras palabras, veganas y ve¬ 
ganos no observan comida ante 
un trozo de carne, ni vestuario 
ante botas de cuero, no perci- 
ben deporte frente al rodeo, ni 
entretencion frente a circos que 
usan animales. 

En su reemplazo han encontrado 
objetos alternativos -como son 
los alimentos vegetales, los za- 





patos de fibra vegetal y sinteti- 
ca, etc.-, los cuales si serian con- 
gruentes con su modalidad de 
conciencia. 

Aplicando esto, no seria correcto 
afirmar que veganas y veganos 
se restrinjan de comer ciertos ti- 
pos de comida, de vestir algunas 
prendas, de presenciar determi- 
nados espectaculos ni de practi- 
car un grupo de deportes. 


bservar al veganismo desde 
un enfoque de conciencia no es 
algo trivial. Dado que ya no solo 
estariamos hablando de habitos 
y costumbres (estilo de vida) 
sino que de todo un universo de 
ideas, emociones y apegos que 
constituyen la Vision de mundo 
de las personas, esta perspecti- 
va requeriria del desarrollo de 
adecuadas metodologias de pro- 
mocion. 
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Dado que la adopcion del vega- 
nismo comprometeria no solo 
un cambio de estilo de vida, 
sino que toda una forma de in- 
terpretar la realidad, veganistas 
habrian dejado de percibir tales 
objetos como comida, vestuario, 
entretencion y deporte. 


Si lo que buscamos es no solo 
cambiar el conocimiento que 
tiene el publico sino que trans- 
formar su actitud ante tal 
conocimiento, el uso de meto¬ 
dologias basadas en promocion 
masiva tal vez no sea lo mas 
apropiado. 


En definitiva, estamos hablando 
de una forma de pensar, de ha- 
blar, de sentir el mundo, y de un 
estilo de vida que le es conse- 
cuente. 


Es probable que una persona 
que antes no conocia la proce- 
dencia de sus compras presente 
una actitud indiferente o pasiva 
ante un afiche, panfleto o video. 
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En este caso, la campana solo 
habria conseguido entregar nue- 
va informacion, manteniendose 
intacto el estilo de vida, y mas 
aun, la forma de interpretar la 
realidad. 

Tambien es posible que la cam¬ 
pana sf funcione en algunos ca- 
sos. Sin embargo, debemos con- 
siderar que la nueva informacion 
tiene mas probabilidades de pro- 


adecuadas para gatillar la trans- 
formacion de conciencia, quisie- 
ra mencionar que instancias mas 
cercanas al publico, tales como 
la difusion de boca en boca y los 
grupos de apoyo, han demostra- 
do su efectividad en otros cam- 
pos de intervencion social. 

Los Encuentros Veganos, una 
iniciativa que ha ensayado 
Homo Vegetus, han sido expre- 
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vocar cambios de estilo de vida a 
personas que tengan previamen- 
te cierta tendencia a interpretar 
la realidad de una forma vega- 
nista. 

En dicho escenario, la campana 
tendria un efecto limitado en 
producir cambios en el estilo de 
vida y practicamente nulo en la 
transformacion de conciencia. 

Sin el deseo de determinar cua- 
les serian las metodologias mas 


sion de la necesidad de trabajo a 
nivel mas intirno, personalizado 
e incluso emocional. 

En lo que respecta a la guia que 
usted esta leyendo, he optado 
por un lenguaje sencillo y fran- 
co, evitando el exceso de datos y 
citas. Ademas, con la aspiracion 
de convertirla en una herramien- 
ta de reflexion al alcance de un 
amplio espectro de publico, cada 
capitulo de este documento in- 
tercala pensamientos dirigidos 
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tanto al promotor veganista 
como al interesado en general. 



Basandome en charlas y con- 
ferencias realizadas entre los 
anos 2002 y 2010, he buscado 
articular un itinerario reflexivo 
desde la observacion de nuestras 
mas basicas normativas morales 
hasta su consecuente puesta en 
practica por el respeto a todos 
los seres sintientes. 


Mi esperanza es que contribu- 
ya, tal como expresa el lema de 
Homo Vegetus, a la transforma- 
cion de conciencia que nos per- 
mita construir un mundo funda- 
do no mas en la competencia y 
violencia sino que en la coopera- 
cion y el amor ecuanime. 
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13 a mayorfa de nosotros, mas 
alla de nuestras creencias y filo- 
soflas personales, compartimos 
ciertas normas morales basicas. 


interior es indudable. Son pau- 
tas desde las cuales distinguimos 
lo que es correcto de lo errado, 
y su reconocimiento es de carac- 
ter practicamente universal. 

Pero si bien son normas que 
la mayorfa de nosotros hemos 
aceptado y afirmamos respetar, 
debemos admitir que rara vez 
nos hemos detenido a observar 
los supuestos en los cuales se 
sustentan ni la amplitud de con- 
clusiones a que podrlan condu- 
cirnos. 
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Son expresiones que nos han 
sido transmitidas por distintos 
integrantes de nuestra comuni- 
dad y que nos han acompanado 
desde pequenos. 

Ya sea que en nuestro dia a dia 
hagamos referencia a ellas o no, 
su presencia en nuestro mundo 


Es por ello, que para comenzar 
este camino reflexivo sobre ve- 
ganismo, quisiera invitarle a que 
realicemos juntos dicho ejerci- 
cio, buscando en las normas mo¬ 
rales comunmente aceptadas, 
las afirmaciones impllcitas y las 
conclusiones no tan evidentes a 
que nos pueden conducir. 
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^Jomencemos el analisis: a 
partir de una lectura cuidadosa 
de dichas afirmaciones es posi- 
ble descubrir ciertos supuestos 
que les dan sentido. Son su¬ 
puestos que funcionan como un 
soporte logico, y por tanto, re¬ 
sultan inseparables de la afirma- 
cion. En otras palabras, si hemos 
aceptado la afirmacion, hemos 
tambien aceptado implicitamen- 
te sus supuestos. 

1° Nosotros sufrimos: un supues- 
to evidente que se obtiene de ob- 
servar simultaneamente ambas 
expresiones. 

2° Existe ciertas actividades o 
situaciones que gatillan ese su- 
frimiento: de lo contrario no 
tendria sentido esperar que el 
otro evite ocasionarlo a nosotros 
(y viceversa). El sufrimiento de- 
pende de ciertas causas, las cua- 
les hemos acordado evitar. 

3° Existe un "otro"/ el cual pue- 
de sufrir como resultado de esas 
mismas acciones y situaciones 
que deseamos evitar: hemos 
ejercido nuestra empatia descu- 
briendo gue no somos el unico 


ser capaz de experimentar el 
sufrimientO/ existe otros "seres 
sintientes ,/ . 

4° Algunas de nuestras acciones 
podrian provocar sufrimiento en 
el otro: ligado al supuesto ante¬ 
rior, hemos observado que nues¬ 
tras acciones pueden tener un 
impacto negativo en la experien- 
cia de vida de los otros. De eso 
nos advierten las normas mora- 
les al senalarnos que debemos 
"evitar el sufrimiento del otro" 
y que "no hagamos al otro lo que 
no queremos que nos hagan". 

Por ejemplo: si un gerente deci- 
de reducir costos botando los re- 
siduos de su fabrica a los nos eso 
afectara no solo a sus informes 
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contables, sino que a todo ser 
vivo en el ecosistema; no seria, 
por tanto, una decision de inte¬ 
res personal. 

Es claro que no experimentamos 
total y exclusivamente los efec- 
tos de nuestros actos, algunos de 
ellos afectan a los "otros". 

Es en este ambito de decision, 
cuyo interes no es solo perso¬ 
nal y cuyas consecuencias nos 
desbordan, pudiendo causar su- 
frimiento en el "otro", que ad- 
quieren especial relevancia las 
normas morales. 

Toda persona cuya conducta 
irrespete dichas normas, sea 
cual sea el "otro" afectado por 
sus acciones, puede ser objeto 
de cuestionamiento, ya que sus 
acciones afectarian no solo su 
propio interes. 

5° En sintesis, a partir del ana¬ 
lisis de dichas expresiones, po- 
driamos identificar el siguiente 
razonamiento: "si existe ciertas 
acciones y situaciones que me 
causan sufrimiento y yo quiero 
gue el otro evite esas acciones 


hacia mi, me correspondera por 
tanto, evitar yo mismo esas ac¬ 
ciones hacia el otro". 

i Por que? Pues porque el otro 
tambien tiene el interes de no 
sufrir, tambien tiene el interes 
de ser feliz. 

Hemos descubierto que "el do- 
lor es malo y deberia ser evitado 
sin importar quien lo sienta". 

El ejercicio de la empatia nos 
permitiria asi discernir entre 
diversas acciones posibles, eva- 
luando previamente cual seria 
su respectivo impacto sobre los 
"otros", evitando aquello que 
podria causarles sufrimiento. 

Teniendo esto claro, podemos co- 
menzar a preguntarnos: iQuien 
es el otro? iQuien es ese otro 
que tambien es capaz de sufrir y 
a quien debemos respetar? 
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EQUIVALENTES 


Todos queremos ser libres y no sufrir 
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Por ellos 

VEGANISMO 
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UJreviamente observamos que 
a partir de ciertas normas mora- 
les que todos decimos compartir, 
tales como "no hacer a otros lo 
que no queremos que nos hagan" 
y"evitar el sufrimiento innecesa- 
rio del otro", era posible extraer 
varios supuestos y conclusiones. 

Dichos extractos nos llevaron a 
reconocer que no somos los uni- 
cos seres capaces de experimen- 
tar el sufrimiento, que convivi- 
mos con otros seres que tambien 
son capaces de sufrir. 

Reconocimos ademas, que tal 
como nosotros esperamos que el 
otro evite las acciones que nos 
causan sufrimiento, nos corres- 
ponde a nosotros evitar las accio¬ 


nes que causen sufrimiento en el 
otro. 

Comenzamos asi a preguntarnos 
iquien es ese otro que tambien 
es capaz de sufrir? O, en otras 
palabras iquienes son los seres 
sintientes? 

Pues bien, los seres sintientes 
son toda aquella porcion de se¬ 
res vivos que disponen de las ca- 
pacidades biologicas y de un de- 
sarrollo de la conciencia que les 
otorga tal facultad. Son seres 
capaces de experimentar el pla- 
cer y el dolor. Y, como es natural, 
tienen el interes de aumentar su 
placer y disminuir su dolor. 

Asi es: no solo los humanos, to¬ 
dos los animales somos seres 
sintientes. 

Los del cielo, como las aves y 
algunos insectos. Los del mar, 
como los moluscos y peces. Y los 
de tierra. Todos los animales de 
tierra, ya sean vacas, cerdos, ga- 
llinas e incluso los insectos, son 
seres sintientes. 

El criterio de sintiencia nos in- 
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vita a realizar consideraciones 
eticas que van mas alla de nues- 
tras preferencias o apegos por 
determinadas especies animales. 


como vestuario o comida. 

Preguntemonos tambien: iQue- 
remos ser encerrados? 


Un insecto, una vaca, un perro 
o un gato merecerian la misma 
consideracion de nuestra parte 
si estamos realmente dispuestos 
a evitar el sufrimiento innecesa- 
rio de todo ser sintiente. 


Unavez mas:"jCielos! jNo!" 

De hecho, el encierro para noso- 
tros es un castigo que se le da 
a quienes han cometido un acto 
ilicito. Sin embargo, miles de 
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racticar el respeto por todos 
los seres sintientes no debiera 
ser mas complejo que seguir las 
normas morales que hemos visto. 

Preguntemonos por ejemplo: 
tQueremos ser asesinados? 

A lo que usted de seguro respon- 
dera: "jCielos! i N o! /r 

Pues bien. De la misma mane- 
ra en que nosotros no queremos 
ser asesinados, es bastante ob- 
vio que ningun animal elegiria 
ser asesinado para ser utilizado 


animales son encerrados sin que 
hayan cometido ningun delito. 

Debemos aceptar que no que- 
remos ser encerrados y que, por 
tanto, no deberiamos contribuir 
a que otros seres sintientes sean 
encerrados. 

Por ultimo: iQueremos ser ale- 
jados de nuestra familia? 

"iCielos! jNo!" 

Y sin embargo, es a lo que for- 
zamos a miles de animales que 








son alejados de sus familias para 
ser introducidos en zoologicos 
y circos. Tambien es el caso de 
las vacas en la industria lechera, 
donde se le quita a la madre su 
derecho a alimentar a su propio 
hijo, y al hijo su derecho a crecer 
junto a su madre. 


nativas de tanto mas elevada 
creatividad y talento, que no 
atentan contra la libertad y vida 
de otros seres sintientes? 

De manera similar, si nos cues- 
tionaramos sobre el resto de las 
multiples actividades humanas, 


lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllt. 

“IMS? @0 emffiMaiSs) teiiMssaitefiMIgiuBtsi 
tegfMsoMl 0 ! 

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiF 


Esta normativa moral nos invita 
a cuestionarnos si sera realmen- 
te necesario explotar a los de¬ 
mas animales. 

iSera necesario para alimentar- 
nos? 

En respuesta a esto, la Asocia- 
cion Dietetica Americana dice 
que no. Una dieta vegetal pro- 
vee todos los nutrientes necesa- 
rios para ser fuertes y sanos. 

iSera necesario para vestua- 
rio, existiendo tan convenientes 
alternativas de fibra vegetal y 
sintetica? iSera necesario para 
entretenernos, existiendo alter- 


veriamos que es completamente 
innecesario explotar a los demas 
animales. 

Si estamos de acuerdo en que 
debemos evitar el sufrimiento 
innecesario del otro (ser sintien- 
te) y dado que el sufrimiento es 
inherente a la explotacion ani- 
mal, deberiamos entonces con- 
centrarnos en buscar los medios 
para vivir en consecuencia. 

En el siguiente capitulo observa- 
remos que es lo que hacen vega- 
nas y veganos para no explotar 
a los demas animales y dejar de 
hacer a otros lo que no quere- 
mos gue nos hagan. 
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Maximum Nutrition 


En este documental el Dr. Mi- 
chael Greger (M.D.) nos ensena 
los beneficios de la dieta vegetal 
y nos muestra que podemos co- 
cinar para desayuno, almuerzo y 
cena. 
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Documento de postura de la Aso- 
ciacion Dietetica Americana so- 
bre dietas vegetales. Disponible 
para descarga gratuita en ingles 
y castellano. 
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Ija practica del respeto a to- 
dos los seres sintientes se expre- 
sa en seis dimensiones basicas: 


Excluyen toda prenda hecha a 
partir del cuero, la piel y los pe- 
los de los animales. 
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^Alimentacion: veganas y ve- 
ganos son muy cuidadosos de su 
alimentacion. Siempre revisan 
los rotulados de los alimentos 
envasados para asegurarse de 
que esten libres de ingredien- 
tes de origen animal. Al cocinar 
excluyen todo tipo de musculos, 
organos y secreciones de ani¬ 
males; tales como huevos, miel, 
leche y carne de origen animal. 

La alimentacion que practican 
es de origen exclusivamente ve- 
getal. 

^3estuario: veganas y veganos 
visten de fibras vegetales y sin- 
teticas. 


^3ompania: un ser sintiente no 
debiera ser vendido, simplemen- 
te porque no es una cosa. 

Veganas y veganos optan por 
adoptar a nuevos miembros de 
su familia, tales como perros y 
gatos, cuando estos han sido ob- 
jeto de abandono o violencia. 

Considere usted que la repro- 
duccion en criaderos incrementa 
gravemente el problema de la 
sobrepoblacion. 

Ademas, dado que las "tiendas 
de mascotas"asignan un estatus 
de cosa o mercancia a los seres 
sintientes, constituyen una activi- 
dad gue no debiera ser apoyada. 
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^□ntretenimiento: veganas y 
veganos no consideran entreteni- 
do ningun espectaculo o deporte 
que implique imponer nuestros 
caprichos por sobre los intereses 
fundamentales de libertad y vida 
de otros seres sintientes. 

En especffico: los circos que 
usan animales, el rodeo, la caza, 
las corridas de toros, las peleas 
de perros o gallos, son algunas 
de las actividades que debie- 
ran ser abolidas por contrade- 
cir nuestros principios de moral 
mas fundamentales. 


^□xperimentacion: veganas 

y veganos estan conscientes de 
que muchos productos de uso 
diario han sido probados en 
otros seres sintientes. 

Artfculos de aseo personal, ma- 
quillaje, medicamentos, son al- 
gunos ejemplos de productos que 
podrfan generar -como parte de 
su cadena de produccion- el so- 
metimiento y muerte de otros 
seres sintientes. 


ductos de empresas que recu- 
rren a mecanismos alternativos 
de prueba para sus productos. 


Uenguaje: al interior de nues- 
tro lenguaje cotidiano existe una 
serie de expresiones que refuer- 
zan los prejuicios para distintas 
clases de discriminacion arbitra- 
ria; sean estas machistas, hem- 
bristas, racistas o especistas. 

"Matar dos pajaros de un mismo 
tiro" es un ejemplo por todas y 
todos conocido de discrimina¬ 
cion especista en el dialogo co¬ 
tidiano. 



Veganas y veganos estan muy 
atentos en corregir su ejercicio 
del lenguaje, de manera de re- 
emplazar dichas expresiones por 
otras mas afines a un estilo mo¬ 
ral de vida. 


Veganas y veganos optan por pro- 




n resumen: se trata simple- 
mente de no tratar a los seres 
sintientes como si fueran sim- 
ples medios para nuestros fines. 

iPero que hacemos, por ejem- 
plo, en la industria de animales 
para comida? Pues tratar a los 
seres sintientes como si fueran 
cosas. Y esto lo hacemos a sa- 
biendas de que nuestras victimas 
no son cosas. 

Un ser sintiente es algo muy dis- 
tinto, digamos, de una mesa. A la 
mesa no le importa si la golpeo, 
no le importa si la tengo ence- 
rrada en una jaula por tiempo 
indefinido, no tiene el interes de 
estar con su familia ni de ver a 
sus hijos crecer. 

Un ser sintiente, en cambio, es 
completamente distinto, ya que 
si tiene esos intereses. 

La interrogante es clara: £Por 
que tratamos a los seres sintien¬ 
tes como si fueran cosas? 

£Existe una respuesta que resis- 
ta el juicio moral de las normati- 
vas comunmente validadas? 


Yo respondo: sabemos que son 
seres sintientes, no hay excusa 
valida para no respetarles. 

Ante planteamientos similares, 
ha sido comun que se trate de 
ridiculizar al movimiento por 
los derechos de los animales se- 
nalando el absurdo de que, por 
ejemplo, un perro tuviera dere- 
cho a voto. 

Pues bien, si usted prefiere reir- 
se para evadir un cuestiona- 
miento moral serio y justificado, 
esa podria ser su solucion. 

Si usted, en cambio, se considera 
una persona que piensa no solo 
en si mismo y su propio bene- 
ficio, sino que esta dispuesto a 
aceptar lo que es moralmente 
correcto por el bien de todas y 
todos, quisiera invitarle a que 
contemple la practica del vega- 
nismo como un medio para reco- 
nocer al resto de los seres sin¬ 
tientes el mas evidente y natural 
de los derechos: 

"El derecho a no ser tratados 
como cosas, esclavos o simples 
medios para un fin." 
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Documental que muestra las 5 
areas de uso que hemos impues- 
to a los animales no humanos: 
compania, comida, vestuario, 
entretenimiento y experimenta- 
cion cientifica. 
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Documental que muestra la ini- 
ciativa de un grupo de granjeros 
conversos al veganismo que han 
construido un hogar para el res- 
cate de animales criados para 
comida. 
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n este breve capitulo le in- 
vito a observar de que manera 
el movimiento por los derechos 
de los animales se posiciona en 
la vanguardia de un proceso de 
expansion de conciencia hacia 
consideraciones eticas cada vez 
mas desarrolladas. 

Hablemos de discriminacion 
en base a la Raza, de discrimi¬ 
nacion en base al Genero y de 
discriminacion en base a la Es- 
pecie: 

Si la superacion del racismo im- 
plica comprender que no impor- 
ta la raza, que todos somos seres 
sintientes y por tanto hemos de 
respetarnos... 

Si la superacion del machismo y 
hembrismo implica comprender 
que no importa el genero, todos 
somos seres sintientes y debe- 
mos ser respetados... 

Podemos concluir que: la supe¬ 
racion del especismo, o de la dis¬ 
criminacion en base a la especie, 
implica que no importa la espe¬ 
cie, todos somos seres sintientes 
y debemos ser respetados. 


Tal como el movimiento por los 
derechos de los animales no hu- 
manos es actualmente una fuer- 
za incipiente, en sus respectivos 
momentos historicos sucedio con 
el quiebre a la dominacion en 
base a la raza y al genero. 

Hoy en dia, en pleno siglo XXI, 
ha llegado el turno para la su¬ 
peracion del Especismo. Bastion 
discriminatorio que, siendo el 
mas arraigado y poco cuestio- 
nado de todos, es el que mayor 
sufrimiento ha generado y sigue 
generando a los seres sintientes 
del planeta. 


"Debemos siempre tomar 
partido. 

La neutralidad ayuda al opresor, 
nunca a la victima. 

El silencio alienta al verdugo, 
nunca al atormentado." 

Elis Wiesel, 
Premio Nobel de la Paz, 1986. 
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No mas discriminacion por especie, raza o genero. 



Por ellos 

VEGANISMO 

WWW.HOMOVEGETUS.Cl 
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^3hora observaremos algunos 
de los multiples efectos que se 
obtienen con un estilo de vida 
vegano. 


veganas y veganos que ademas 
de vivir en consecuencia, favo- 
rezcan la conversion de otras 
personas al veganismo. 
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Efectos de Nivel Personal: el 
veganismo contribuye a que las 
personas vivan de acuerdo con 
sus valores. 

Toda persona que afirme amar 
a los animales, encontrara en el 
veganismo un camino para ali- 
nearse con esa conviccion y vi- 
virla a plenitud hacia todos los 
animales. 

Tal vez sea bueno recordar un 
dato que circula en el movimien- 
to y que afirma que veganas y 
veganos, simplemente por adop- 
tar este estilo de vida, salvarfan 
cada uno en promedio a 100 ani¬ 
males por ano. 


Efectos a Nivel Social: veganas 
y veganos activos contribuyen a 
que otras personas conozcan el 
veganismo. 

Cuando el estilo de vida se prac- 
tica de manera consecuente, la 
conviccion se irradia y contagia 
de manera natural. 

Efectos a Nivel de Mercado: 
veganas y veganos contribuyen 
a reducir la demanda por pro- 
ductos especistas, impulsando a 
la reconversion de la industria 
a rubros apropiados a principios 
de respeto por todos los seres 
sintientes. 


Imaginen ustedes a cuanto se 
elevarfa esta contribucion en 
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En el corto plazo, la practica del 
veganismo eleva la demanda por 
productos no especistas. 
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Asi es como funciona: si usted 
compra productos de origen ani- 
mal, esta generando un incentivo 
para que la industria siga produ- 
ciendolos. Ese incentivo se cono- 
ce como "demanda" y es un indi- 
cador sobre cuanto se desea un 
determinado producto o servicio. 

Cuando usted dice: "Si, es cier- 
to gue yo consumo productos de 


Si usted deja de demandar pro¬ 
ductos especistas, comenzara 
simultaneamente a demandar 
alternativas veganas. 

Esta nueva demanda generara 
incentivos para un aumento en 
la oferta de productos libres de 
discriminacion especista, con 
lo cual cada vez sera mas facil 
practicar el veganismo. 
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origen animal, pero yo no he ma- 
tado a los animales, lo han hecho 
otros" esta tratando de desen- 
tenderse de la mecanica del mer- 
cado. No importa si los lastima 
usted mismo o si paga el sueldo 
de quien lo hace, el efecto sobre 
los seres sintientes es el mismo. 

La oferta de un determinado 
producto no se sostiene por si 
misma. Si las empresas estan 
ofreciendo productos de origen 
animal es porque existe perso- 
nas dispuestas a comprarlos. 

Pero eso no es todo. 


De manera que si usted es de las 
personas que dicen: "yo practica- 
ria el veganismo pero no ahora, 
porque hoy es muy dificir debe 
entender que precisamente el 
que usted no lo practique contri- 
buye a que hoy sea dificil hacerlo. 

Los cambios no sucederan es- 
pontaneamente, con solo desear 
que sucedan. Es nuestro deber 
como seres respetuosos de todos 
los seres sintientes el ser pione- 
ros, el ir despejando camino a las 
generaciones actuales y futuras 
para una cada vez mas sencilla 
adopcion de este estilo de vida. 
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Jedio Ambiente y Salud: 
existe efectos de la practica del 
veganismo que se expresan en 
dimensiones que inicialmente 
podrian parecer ajenas al mo- 
vimiento por los derechos ani- 
males. A continuacion le invito 
a que observemos 2 de estas 
dimensiones, descubriendo algu- 
nos vinculos no tan evidentes. 


"La postura de la Asociacion 
Americana de Dietetica y de la 
Asociacion de Dietistas del Ca- 
nada es que las dietas vegetaria- 
nas adecuadamente planificadas 
son saludables, nutricionalmente 
adecuadas, y proporcionan bene- 
ficios para la salud en la preven- 
cion y el tratamiento de deter- 
minadas enfermedades." 
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^3alud: sabido es que la dieta 
vegetal entrega multiples bene- 
ficios en esta dimension. Man- 
tener controlado el colesterol, 
prevenir ciertos tipos de cancer 
y diabetes, equilibrar el peso 
corporal, son algunos ejemplos. 

El documento de postura de la 
Asociacion Dietetica Americana 
(ADA) expone largamente los 
beneficios para nuestra salud de 
una dieta vegetal. 


El Comite de Medicos por el 
Ejercicio Responsable de la Me- 
dicina (PCRM) es otra impor- 
tante institucion que continua- 
mente ha expresado su respaldo. 

"Una dieta ausente de produc- 
tos de origen animal ha proba- 
do ser un arma extraordinaria 
contra enfermedades como el 
cancer, diabetes, alzheimer, obe- 
sidad, problemas cardiacos y una 
larga lista de dolencias ,/ (Neal 
Barnard, Presidente de PCRM). 
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iCual seria entonces el vinculo 
entre salud y activismo anima- 
lista? 

Pues basicamente en que el ac- 
tivismo realizado desde la salud 
es mas efectivo que el realizado 
desde la enfermedad. 

Primero: porque veganas y ve- 
ganos saludables disponen de 
mayor claridad mental para 
expresarse y entregar los argu- 
mentos pro-veganismo. 

Segundo: porque veganas y ve- 
ganos saludables contribuyen a 
desvanecer los prejuicios y mitos 
en torno a las dietas vegetales. 

Debemos tener claro que la 
adopcion del veganismo nos en- 
frenta a la observacion y juicio 
permanente de un entorno ani- 
madverso. Lo mas probable es 
que ante cualquier enfermedad 
o problema que se contraiga sea 
este automaticamente atribuido 
a la dieta vegetal. 

Para evitar esto, veganas y ve- 
ganos debieran ser especialmen- 
te cuidadosos de su salud. 
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UUedio Ambiente: con la pu- 
blicacion del estudio "La Lar- 
ga Sombra del Ganado" de la 
Organizacion de las Naciones 
Unidas para la Alimentacion y 
la Agricultura (FAO) comenzo 
a masificarse la informacion en 
torno a los graves perjuicios que 
la industria de explotacion a los 
animales ocasiona al planeta. 


La ganaderia es responsable de 
un 70% de la deforestacion de 
la selva amazonica, es la mayor 
generadora de gases de efecto 
invernadero (18%), es la activi- 
dad de mayor consumo de agua 
mundial (70%), entre otras 
muchas externalidades que la 
convierten en la actividad huma- 
na mas perjudicial en terminos 
medioambientales. 
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La dieta vegetal, en cambio, 
requiere 14 veces menos agua 
y 20 veces menos tierra que la 
omnivora. 

Por una larga lista de razones, 
la practica del veganismo ha de- 
mostrado ser una poderosa he- 
rramienta en la proteccion del 
medio ambiente. 


tantes de la Tierra. Y dado que 
sin un medio natural la vida es 
imposible, al cuidar del planeta 
estamos protegiendo a todos los 
seres sintientes. 


Pero si el veganismo involucra 
tantos efectos positivos para 
nosotros, para el planeta y para 
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Sin embargo, es importante que 
veganas y veganos no descuiden 
otras practicas de respeto y cui- 
dado del planeta. Como promo- 
tores de los derechos animales 
han de estar especialmente dis- 
puestos a incorporar habitos ta- 
les como usar bolsas de genero 
en las compras, el uso moderado 
de la energia y similares. 


todos los seres sintientes, si es 
un camino de tan evidentes be- 
neficios, cabe preguntarnos: 

iPor que no esta todo el mundo 
practicando el veganismo? 

A partir del siguiente capitulo 
comenzaremos a hilvanar una 
respuesta para tal interrogante. 


Debemos comprender que los 
animales no existimos en el espa- 
cio abstracto. Somos todos habi- 
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Documental que describe los be- 
neficios que ofrece el veganismo 
para la humanidad, el medioam- 
biente y para nuestra relacion 
con los demas animales. 
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= En castellano "La Verdad sobre 
= la Carne", es un documental que 
= muestra los enormes perjuicios 
= medioambientales de la cria de 
E animales para comida. 
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el capftulo anterior obser- 
vamos los multiples beneficios 
que provienen de la practica 
del veganismo. Tales beneficios 
abarcan diversos niveles y di- 
mensiones, desde lo personal 
a lo social, desde lo etico a lo 
medioambiental. 

Natural mente, habiamos comen- 


En este capftulo quisiera com- 
partir con ustedes algunas de 
las excusas mas recurrentes que 
he podido escuchar a lo largo de 
mis ya extensos anos de promo- 
cion del veganismo. No solo con 
el proposito de darles respuesta, 
sino que por contribuir en la bus- 
queda de un mejor enfoque para 
enfrentarlas. 
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zado a preguntarnos el motivo 
para que ante tal amplitud de 
beneficios la mayoria de las per- 
sonas ni siquiera aceptara con- 
siderar la posible practica del 
veganismo. 

Cuando he tenido la oportuni- 
dad de dialogar con "personas 
no veganas" sobre este punto, he 
recibido un dilatado e ingenioso 
conjunto de excusas. 

jTodas las supuestas razones 
que es capaz de improvisar la 
poderosa imaginacion humana! 


si se ha hecho siempre: una 
excusa que generalmente se nos 
presenta acompanada por cine- 
matograficas imagenes del hu- 
mano prehistorico saliendo de 
su caverna armado de lanzas y 
antorchas en busca de algun in- 
cauto dinosaurio a quien conver- 
tir en su cena. 

Mas alla de la cuestionable pre- 
cision historica de esta imagen, 
creo que deberiamos concen- 
trarnos en evaluar el principio 
logico que sustentaria la validez 
de dicha excusa: 
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iSera legftimo que una accion 
se vuelva correcta solo porque 
se ha realizado por un prolonga- 
do perfodo de tiempo? 

Pensemos en el racismo. La dis¬ 
criminacion en base a la raza ha 
persistido durante siglos. En el 
pasado fue un prejuicio masivo 
que desembocaba en la esclavi- 
tud de seres sintientes en todo el 
mundo. Lamentablemente, esta 
discriminacion aun persiste con 
matices de intensidad en distin- 
tas sociedades. 

iPodrfamos aceptar que el ra¬ 
cismo, que ha persistido por tan 
prolongado perfodo de tiempo, 
se ha vuelto correcto por eso? 

Pensemos en el machismo. Un 
tipo de discriminacion por gene- 
ro que persiste en la actualidad 
y que, al igual que el racismo, 
varia en intensidad de cultura a 
cultura, de comunidad a comuni- 
dad. 

iPodrfamos aceptar que este 
tipo de discriminacion, que 
nego y sigue negando el desa- 
rrollo pleno de muchos seres 


sintientes, se ha vuelto correcto 
solo por haber continuado a tra- 
ves de tan prolongado perfodo 
de tiempo? 

Pensemos finalmente en el espe- 
cismo. La discriminacion en base 
a la especie ha condenado a la 
mayor parte de los seres sintien¬ 
tes que habitan nuestro planeta 
a ser despojados de su libertad 
y vida para satisfacer hasta los 
mas absurdos caprichos de los 
humanos. 

iPodrfamos aceptar que el espe- 
cismo se ha vuelto correcto solo 
porque se ha mantenido luego 
de tan prolongado perfodo de 
tiempo? 

Confio en que si usted ha lefdo 
hasta el presente capftulo, su 
respuesta a estas 3 interrogan- 
tes sera identica a la mia: una 
rapida y absoluta negativa. 
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I leon come otros animales: 
una excusa que suele contextua- 
lizarse en la defensa de una vida 
"natural". 

Con todo derecho podriamos 
preguntar a nuestro interlocutor 
icuando fue la ultima vez que 
cazo una vaca salvaje armado 
de sus propias manos y dientes, 
tal como lo haria el leon? o £que 
tan natural es obtener pedazos 
de musculo de otros animales 
recorriendo los pasillos de un 
supermercado? 


responde con una pregunta: "£y 
como mi hermano chico?" 

Sinceramente, no puedo evitar 
sonreir pensando en ello cada 
vez que alguien me pregunta: 
"iy como el leon?" 

Si usted es una de las personas 
que ha recurrido a esta excusa 
para evitar tomarse en serio la 
practica del veganismo, le invito 
a que por los siguientes segundos 
realice la siguiente reflexion: 
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En lo personal, cada vez que 
alguien me propone este argu- 
mento se me viene a la mente 
la comica imagen de dos herma- 
nos jugando en el barro. Juegan 
alegremente hasta que son sor- 
prendidos por su madre, la cual 
amonesta al hermano mayor por 
haber ensuciado su ropa. El nino, 
sorprendido en el acto e incapaz 
de entregar una razon valida, 


iSe encontrara el leon en una 
situacion equivalente a la nues- 
tra? 

Recordemos lo expuesto en el 
primer capitulo de esta publica- 
cion: los seres humanostenemos 
la capacidad de ponernos en el 
lugar del otro (empatia), y por 
tanto, sabemos muy bien que 
tal como nosotros no queremos 
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sufrir, el otro tampoco lo desea. 

Desde tal conocimiento es que 
hemos acordado la normati- 
va moral fundamental de "evi- 
tar el sufrimiento del otro". 


como una forma de evasion, le 
invito a observar de que manera 
el solo abrirse a la posibilidad de 
practicar el veganismo, podria 
facilitarle la tarea de hallar los 
medios necesarios. 
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Cuestionemonos entonces: ise 
encontrara el leon en posicion 
de realizar ese juicio moral 
como guia para sus acciones? 

Mas aun, si estamos conscientes 
de que el leon, a diferencia de 
nosotros, es carnivoro y no po- 
dria sustentar su vida sin carne: 
iSe encuentra en la misma po¬ 
sicion que el ser humano quien 
perfectamente puede vivir con 
una dieta vegetal? 

Por todo lo dicho, la analogia 
con el leon es claramente insos- 
tenible. 

Si usted es una de las personas 
que recurren a este argumento 


o son humanos: una excusa 
que tiene una clara similitud con 
otros tipos de discriminacion: 
"no son blancos", "no son hom- 
bres'V'no son humanos". 

Como pudimos apreciar en los 
capitulos precedentes, caracte- 
risticas distintas a la "sintien- 
cia" no son relevantes desde una 
perspectiva etica. 

Si un ser es capaz de sufrir debe 
ser respetado y no solo los hu¬ 
manos disponemos de dicha fa- 
cultad. 

El nivel de inteligencia que atri- 
buyamos a las distintas especies 
animales es irrelevante tambien. 
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Debemos considerar que ni si- 
quiera nosotros los humanos dis- 
ponemos todos del mismo nivel 
de inteligencia. Consideremos 
ademas, que ese nivel varia en 
distintas etapas de nuestra vida. 

De hecho, en nuestros primeros 
anos la gran mayoria de nosotros 
fuimos menos inteligentes que 
muchas especies no humanas. 

Situacion similar se da en el otro 
extremo del ciclo de la vida. En 
nuestros ultimos anos, nuestras 
facultades mentales tenderan a 
decrecer. 


demas especies animales. 

Es que ni siquiera los integrantes 
de la especie humana comparti- 
mos una apariencia identica. 

La estatura, el peso corporal, el 
color de ojos y de pelo, forman 
parte de una extensa coleccion 
de caracteristicas que pueden 
manifestarse en muy diversos 
fenotipos. Y sin embargo, no te- 
nemos dudas de que siendo todos 
tan distintos, nos corresponde el 
mismo respeto; porque todos so- 
mos seres sintientes sin impor- 
tar nuestra apariencia. 
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iSeria valido entonces no res- 
petarnos en base a atribuir una 
inteligencia inferior? 

Evidentemente que no. 

Tampoco seria apropiado dis- 
criminar en base a los atributos 
fisicos que nos diferencian a las 


Para finalizar este capitulo qui- 
siera enfatizar que estas "ex- 
cusas recurrentes 77 representan 
solo una pequena muestra al 
interior de un extenso y crecien- 
te arsenal de supuestas razones 
con que se evita tomar en serio 
al veganismo. 
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Intentar responder a cada una 
de las excusas que se han creado 
y seguiran creando al respecto 
seria un objetivo irrealizable. 


Es por ello que le invito a que en 
el proximo capitulo observemos 
esta problematica con un nuevo 
enfoque. 
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DaueTAbolicionista 


Abolitionistapproach.com es el 
blog del profesor Gary Francio- 
ne, uno de los autores mas reco- 
nocidos en la promocion del ve- 
ganismo y los derechos animales 
(en ingles). 
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on multiples las excusas que 
se han formulado ante la invita- 
cion veganista. Desde referen- 
cias a una supuesta naturaleza 
cazadora de los humanos hasta 
la propuesta de una legitimacion 
en base al tiempo en que se ha 
ejercido el especismo. 


es lo que impulsa a la creacion 
de tales excusas. 

Hablemos de unas pocas "barre- 
ras, apegos y adicciones" que, al 
igual que las emociones tras el 
intelecto, gufan la formulacion 
de las infinitas excusas. 
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Dichas excusas son multiples y 
crecientes. Pareciera no impor- 
tar cuantas de ellas seamos capa- 
ces de rebatir, dado que siempre 
nuestros interlocutores seran ca- 
paces de imaginarse una nueva 
razon por la cual no consideran 
valido practicar el veganismo. 

Es por el lo que en este capf- 
tulo les invito a observar esta 
problematica desde un enfoque 
distinto. En lugar de buscar una 
respuesta definitiva para cada 
excusa que se nos presenta, con- 
sidero que seria mas practico y 
efectivo que buscasemos aquello 
no expresado y que en definitiva 


pego al consumo, adiccion 
al sabor: la persona no dispone 
de un argumento moral o una Vi¬ 
sion de mundo que le impulse a 
ejercer practicas especistas. El 
autentico motivo por el cual esta 
persona continua consumiendo 
productos de origen animal es 
porque disfruta de ellos. 

La adiccion a comer carne asa- 
da, a beber leche de otros ani- 
males, a usar prendas de piel 
animal, llevan a la persona a ig- 
norar todos los efectos negativos 
que dichas practicas generan en 
su salud, en el medioambiente y 
en otros seres sintientes. 
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Si usted es de aquellas personas 
que afirman que "no podrian vi- 
vir sin su carne asada" o "sin su 
leche de chocolate" le pido que 
haga el siguiente ejercicio: 


usted insiste en darse, tiene un 
costo mucho mayor que unas 
cuantas monedas de su sueldo; 
le cuesta sufrimiento, encierro y 
muerte a otros seres sintientes. 
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Imagine una balanza a la cual 
le ha colocado en un extremo su 
caprichoso interes de comer por 
unos segundos algo que conside- 
ra agradable. 

A continuacion ubique en el ex- 
tremo opuesto los intereses fun- 
damentales de vida, libertad y 
ausencia de sufrimiento de los 
seres sintientes que son afecta- 
dos para producir lo que usted 
desea. 


pego a lo conocido, adiccion 
al estilo de vida: al igual que 
con el caso anterior, la persona 
sujeta a esta adiccion opta por 
articular una serie de excusas 
con el proposito, mas o menos 
consciente, de no dejar ver sus 
intimas motivaciones. 

Se trata de la adiccion a activi- 
dades sociales y personales que 
el individuo aprecia y que no 
esta dispuesto a dejar. 


Observe ahora que su estilo de 
vida se basa en otorgar mayor 
peso a sus caprichos que al res- 
peto basico que merecemos to- 
dos los animales. 

Comprenda que ese "gusto" que 


Para comprenderlo mejor, de- 
bemos imaginar la satisfaccion 
que experimentamos al realizar 
periodicamente las mismas acti- 
vidades, las cuales consideramos 
propias de nuestra identidad y 
causa de nuestra felicidad. 
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Estamos hablando de una seide 
de costumbres que contribuyen a 
formar lo que llamamos estilo de 
vida y que nos dan seguridad. 

El apego a comer un asado con 
los amigos luego del partido de 
futbol, el apego a cenar todos los 
domingos la cazuela que preparo 
la abuelita, todo apego a mante- 
ner un estilo de vida que ya es 
conocido y que se practica sin 
dificultad, son ejemplos de esta 
barrera o adiccion. 


tales de vida, libertad y ausencia 
de sufrimiento de los otros seres 
sintientes. 

Luego de visualizar el despro- 
porcionado peso que usted en- 
trega a rutinas que bien podrfa 
modificar, sustituir e incluso de- 
jar por completo, piense en cuan 
enorme seria el efecto de su 
esfuerzo en la adopcion del ve- 
ganismo sobre la experiencia de 
vida de los multiples animales 
involucrados. 


Si usted ha sido capaz de identi- 
ficarse con algun apego similar, 
le invito a que realice nueva- 
mente el ejercicio de la balanza: 


Le aseguro que nunca sera de- 
masiado tarde para realizar un 
cambio tan noble en su estilo de 
vida. 
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En uno de los extremos coloque 
sus apegos y adicciones, los cua- 
les mantiene por mera costum- 
bre e inercia. 

En el extremo opuesto vuelva a 
colocar los intereses fundamen- 


j^fpego a las ideas, prejuicios y 
creencias: en este grupo de ape¬ 
gos sf podemos encontrar funda- 
mentos mas o menos racionales, 
los cuales contribuirfan a formar 
la vision de mundo de la persona 
gue los vive. 
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Lo adictivo se manifiesta en que 
el individuo no esta dispuesto a 
aceptar cuestionamientos a sus 
"ideas, prejuicios y creencias" 
dado que eso podria eventual- 
mente conducirle a la necesidad 
de replantear por completo la 
forma en que percibe la realidad. 


animales que limitan en cual- 
quier grado el ejercicio de nues- 
tra soberanfa. 

En respuesta a esto, nosotros ya 
sabemos muy bien que el "otro" 
que debe ser respetado no abar- 
ca solo a la especie humana. 
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Una de las mas importantes de 
estas creencias es el "antropo- 
centrismo ,, / el cual podrfa ex- 
presarse como "el derecho que 
nos hemos auto-adjudicado los 
humanos para ser jueces y parte 
en nuestra relacion con los de- 
mas animales y el planeta." 

Desde el atalaya del antropo- 
centrismo, los humanos decreta- 
mos que es lo que deben y que es 
lo que no deben hacer los demas 
animales. Les imponemos nues- 
tros intereses y adjudicamos la 
etiqueta de "plaga^a las especies 


Sin importar especie, raza o ge- 
nero, todos los animales somos 
seres sintientes. 

Desde tal perspectiva, derivada 
de normas de moral comunes, el 
especismo antropocentrico care- 
ceria de toda legitimidad. 

Nuevamente le invito a realizar 
el ejercicio de la balanza, con- 
siderando la trascendencia que 
tendria para otros seres sintien¬ 
tes el que usted fuese capaz de 
admitir que la propuesta vegana 
pueda estar en lo correcto. 
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s probable que las "barre¬ 
ras, apegos y adicciones" que he 
presentado en este capftulo, no 
abarquen todas las causas que 
permanecen ocultas en el espa- 
cio intimo de las personas. 

Mas que pretender un informe 
acabado de tales barreras, me 
he propuesto describir desde que 
perspectiva podemos obtener un 
mejor resultado en la promocion 
del respeto por todos los seres 
sintientes. 

Considero bastante infertil el 
centrarse en responder una y 
otra vez a las excusas que se nos 
presentan. Si lo que buscamos 
es gatillar un completo cambio 
de conciencia y no simplemente 
entrenarnos para vencer en el 
"duelo de los argumentos", re- 
comendaria hacer el intento por 
aplicar este enfoque, buscando 
en el otro las "barreras, apegos 
y adicciones" que no ha querido 
admitir o que tal vez ha sido in- 
capaz de observar. 

Quisiera enfatizar esto ultimo. Es 
probable que a nuestro interlocu- 
tor le resulte muy dificil observar 


sus propias "barreras, apegos y 
adicciones". Eso se debe a que 
estas Megan a funcionar como 
un filtro invisible desde el cual 
se observa e interpreta automa- 
ticamente la realidad. 

El ejercicio de la empatia, asi 
como la mantencion de un dialo- 
go fundado en la confianza y no 
en la rivalidad, son condiciones 
que pueden favorecer una inter- 
vencion exitosa del promotor ve- 
ganista. 

Otro aspecto a considerar es que 
dichas "barreras, apegos y adic¬ 
ciones" pueden constituir funda- 
mentos desde los cuales el indi- 
viduo ha construido toda su vida. 
Por tanto, resultara bastante 
probable que su cuestionamien- 
to desencadene cierto nivel de 
temor e incluso angustia ante la 
necesidad de enfrentar un mun- 
do que se creia conocido y que 
vuelve a ser incierto. 

Dichas emociones gatillaran re- 
acciones cuya forma dependera 
del temperamento del individuo 
a quien hemos presentado nues- 
tros principios de respeto. 
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El promotor veganista deberia 
estar preparado para recibir 
e interpretar tales reacciones, 
sean estas abiertamente agresi- 
vas o pasivas. 


serie de obstaculos. Sin embar¬ 
go, es precisamente por eso que 
nos corresponde perseverar. 


Como siempre digo, mas cons- 
tructivo que observar a nuestro 
interlocutor como un enemigo a 
derrotar, seria comenzar a apre- 
ciarlo como un futuro practican- 
te del veganismo. 


Hemos tenido la fortuna de vivir 
la epoca pionera del movimiento 
por los derechos de los animales. 


Le invito a ser pionero. Le in- 
vito a que juntos despejemos el 
camino para los constructores 
actuales y futuros del mundo de 
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respeto y cooperacion que todas 
y todos queremos. 


i en este momento usted 
esta pensando en lo dificil que 
seria cambiar tantos aspectos y 
costumbres de su vida, quisiera 
decirle que bien vale tal esfuer- 
zo si lo que obtendra sera vivir 
plenamente sus convicciones. 

Muchos han optado por vivir de 
excusas, simplemente porque 
era mas sencillo o porque no 
quisieron enfrentar sus temores 
£es asi como quiere usted vivir? 

Cierto. Hoy en dia la adopcion 
del veganismo se enfrenta a una 
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^^^contmuacion encontrara 
consejos y referencias generales 
que pueden servirle como punto 
de partida para su adecuada in- 
formacion y asesoria en la prac- 
tica del veganismo. 


ser la consulta de las diversas 
guias que se han publicado y que 
abordan en especifico cada eta- 
pa de vida. 

En el blog "Semillas Veganas" 
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eganismo en distintas eta- 
pas de la vida: nunca es dema- 
siado tarde ni demasiado pron- 
to para adoptar el veganismo. 
Asi lo senala categoricamente 
la Asociacion Dietetica Ameri- 
cana: "Una dieta vegana bien 
planificada, asi como otros tipos 
de dietas vegetarianas, es apro- 
piada para todas las etapas del 
ciclo vital, incluso durante el 
embarazo, la lactancia, infancia, 
ninez, y adolescencia/ 7 

Sin embargo, tal como bien se 
senala en el extracto, esta die¬ 
ta debe ser bien planificada, de 
manera de cumplir con todas las 
necesidades nutricionales. 

Un buen punto de partida puede 


encontrara documentos sobre 
veganismo durante el embarazo, 
la lactancia y la ninez. Ademas 
de relatos especialmente dirigi- 
dos a ninas y ninos, los cuales he 
tenido el gusto de escribir. 

Un documento que puede ser 
muy util para adolescentes es 
"Como ser vegano en una fami¬ 
lia no vegetariana", del cual soy 
tambien autor, en el cual encon¬ 
trara algunas sugerencias para 
una mejor convivencia familiar. 

Por ultimo, la hoja informativa 
"Veganismo para mayores de 60 
anos"elaborada por laVegan So- 
ciety, puede orientarle sobre las 
caracteristicas y cuidados reco- 
mendables para el adulto mayor. 
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utricion: presento a usted 
una lista de nutrientes que re- 
quieren especial atencion, junto 
a algunas de sus fuentes vegeta- 
les. 

Acidos Grasos Esenciales: son 
imprescindibles para las funcio- 
nes de la membrana celular, el 
metabolismo del colesterol, y la 
sintesis de diversos metaboli- 
tos. Es importante alcanzar un 
equilibrio entre acido linoleico y 
acido linolenico. Algunas de sus 
fuentes son: semillas de calaba- 
za y lino, chia, salvia hispanica y 
sacha inchi. 

Calcio: esencial en la formacion 
de huesos y dientes, en la activi- 
dad del sistema nervioso y enzi- 
mas. Fuentes: tofu, brocoli y ve- 
getales de hojas verdes, berros, 
higos y frutas deshidratadas, se¬ 
millas y frutos secos. 

Hierro: necesario para la pro- 
duccion de hemoglobina y de en- 
zimas asociadas a la respiracion. 
Contribuye a la salud de la piel, 
huesos, unas y cabeilo. Fuentes: 
vegetales de hoja verde, pan inte¬ 
gral, frutas deshidratadas (espe 


cialmente albaricoques e higos) 
y legumbres. Un buen aporte de 
vitamina C refuerza su absor- 
cion. 

Proteinas: encargadas de la 
construccion, reparacion y man- 
tenimiento de los tejidos. La 
proteina vegetal puede satisfa- 
cer las necesidades nutriciona- 
les cuando se consume una gran 
variedad de alimentos vegeta¬ 
les y se cubren las necesidades 
energeticas. Fuentes: Nueces, 
avellanas, almendras, cocos, 
mani, oleaginosas en general, 
cereales integrales, legumbres, 
quinua, soja y sus derivados. 

Vitamina B12: esencial para la 
formacion de globulos rojos y 
para mantener la salud del sis¬ 
tema nervioso. Fuentes: algunos 
cereales de desayuno (revisa en 
la caja su aporte nutricional) 
levadura de cerveza fortificada, 
alimentos fortificados en gene¬ 
ral (algunas bebidas energeti¬ 
cas, margarinas vegetales, leche 
y hamburguesas de soja fortifi- 
cadas). 

Para asegurar una adecuada 
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provision de este nutriente es re- 
comendable, ademas, recurrir a 
algun suplemento farmaceutico. 

Vitamina D: es una hormona 
que contribuye a la absorcion de 
calcio. Fuente: luz solar. 

Informacion mas detallada so- 
bre la importancia de cada uno 
de estos y otros nutrientes la 
encontrara en el documento de 
"Postura de la Asociacion Die- 
tetica Americana", asf como en 
la "Gula de Iniciacion para una 
Dieta Vegetariana" del Comi- 
te de Medicos por el Ejercicio 
Responsable de la Medicina 
(PCRM). 


Cada uno de estos documen- 
tos puede significar una valiosa 
orientacion para quien recien 
adopta el veganismo. Sin em¬ 
bargo, nunca debera descartar 
la asesorfa de un profesional de 
la salud capacitado en dietas ve- 
getales. 

En Chile, puede contactar al Co- 
legio de Nutricionistas para ser 
derivadoaprofesionalesidoneos. 


ocina Vegana: para muchos 
platillos puede ser algo tan sim- 
ple como reemplazar la carne 
por un sustituto vegetal. Para el 
resto, puede recurrir a receta- 
rios. 
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El artfculo "Lo que todo vega- 
no debe saber sobre la vitami¬ 
na B12" de la Vegan Society, 
es tambien una referencia muy 
importante. 


"Cocina Facil para Vegetarianos 
y Veganos"es un completo rece- 
tario 100% vegetal, que encon¬ 
trara para descarga gratuita en 
el portal de HomoVegetus. 
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1 Haniburguesas (100 grs.) 1 

Pescado 

1 $427 

US$ 0,81 

138% mas caro | 


1 Pate (200 grs.) 
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Ave 1 Vacuno 

$435 

US$ 0,82 

141% mas caro | 
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$446 
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$389 

US$ 0,74 

118% mas caro | 


3A V 
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US$ 0,85 

55% mas caro | 







Cerdo 

S 

US$ 0,44 

29% mas caro | 


Cerdo 

$446 

US$ 0,85 

55% mas caro | 


Vacuno 

$470 

US$ 0.89 
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1 Soya 
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| Mas barato 


1 Soya 

1 $290 

I US$ 0,55 

| Mas barato 


| Gluten 

I $340 

1 US$ 0,64 1 
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1 US$ = $528 pesos chilenos; Banco Central, miercoles 27 de junio del 2007. 
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Si esta preocupado por los cos¬ 
tos, le tengo una buena noticia: 
contrario a lo que se cree, la 
alimentacion vegetal es mucho 
mas economica que la omnivora. 

Evidentemente, si usted com- 
para los costos de una alimen¬ 
tacion omnivora compuesta de 
platillos preparados un 100% 
en el hogar, con una alimenta¬ 
cion vegetal compuesta de pla¬ 
tillos adquiridos en un 100% 
en restaurantes, los costos se 
dispararan en contra de la dieta 
vegetal. 

Sin embargo, cuando las con- 
diciones son equivalentes, la 
economia de una alimentacion 
100% vegetal queda de mani- 
fiesto (vease tabla en pagina 
65). 

Para facilitar la adquisicion de 
productos vegetales le sugiero 
descargar la "Guia de Tiendas y 
Restaurantes Vegetales de Chi- 
le", tambien desde el portal de 
Homo Vegetus. 


echas y eventos destacados. 

Veganismo y Animalismo. 

Dia Mundial sin Carne: 20 de 
marzo - Dia Internacional Anti- 
Viviseccion: 24 de abril - Fonda 
Vegana del Huaso Vegetariano: 
mediados de septiembre - Dia 
Internacional del Vegetarianis- 
mo: 1 de octubre - Dia Inter¬ 
nacional del Veganismo: 1 de 
noviembre - Dia Internacional 
de los Derechos Animales: 10 de 
diciembre. 

Medioambiente. 

Dia Mundial del Agua: 22 de 
marzo - Dia de LaTierra: 22 de 
abril - Dia Mundial del Medio 
Ambiente: 5 de junio - Dia Mun¬ 
dial sin Auto: 30 de septiembre 
- Dia Mundial sin Compras: 24 
de noviembre. 

Salud. 

Dia Mundial sin Tabaco: 30 de 
mayo - Dia Mundial sin Alcohol: 
15 de noviembre. 
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= Completo recetario con alterna- 
= tivas 100% vegetales, descritas 
= de manera sencilla y cuyos in- 
= gredientes son de facil acceso. 


= www.HOMOVEGETUS.cl 



..I.IMI. 


Listado de tiendas y restauran- 
tes que a lo largo de todo Chile 
ofrecen productos de origen ve- 
getal y artfculos animalistas. 


www.HOMOVEGETUS.cl 
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(J "Amerachol" (®) - Aceite 
de hfgado de abadejo/bacalao 

- Aceite de hfgado de tiburon 

- Aceite de hfgado de tiburon 
hidrogenado - Aceite de hue- 
vo - Aceite de lanolina - Acei¬ 
te de Menhaden-- Pogy Oil; 
Mossbunker Oil - Aceite de pes- 
cado - Aceite de vison - Acido 
araquidonico - Acido carmfnico 

- Rojo natural No. 4 - Acido de 
lanolina - Acido de sebo - Acido 
de sebo hidrogenado - Acido glu- 
conico - Acido hialuronico - Al- 
bumen - Albumina - Alcohol de 
lanolina acetilado - Alcohol de 
lanolina hidrogenada - Alcoholes 
de cera de lana - Alcoholes de 
lanolina -- Esteroles; Alcoholes 
Triterpenos; Alcoholes Alifaticos 

- Algalia - Almizcle - Amida de 
sebo - Amilasa - Amina de sebo 

- Aminoacidos - Aminoacidos de 
colageno animal - Aminoacidos 
de Queratina - Aminoacidos de 
queratina animal - Aminoacidos 
de seda. 


0Batyl Alcohol - Batyl Isos- 
tearate - Benzoato de estradiol 
- Benzyltrimonium Hydrolyzed 
Animal Protein. 


|*jC30-46 Aceite de pesca- 
do - Cantaridos, pigmento de - 
Mosca espanola - Cantaridina 

- Carmfn -- Cochinilla - Casefna 

- Caseinato de potasio - Casefna 
hidrolizada - Caseinato de sodio 

- Castoreo - Cera de abejas - 
Cera de goma laca - Cera de La¬ 
nolina - Ceteth-2 -- Poltethylene 
(2) Cetyl Ether - Ceteth-2, -4, 
-6, -10, -30 - Cistefna - Cochini¬ 
lla - Colageno - Colageno animal 
soluble - Colesterol - Coleth-24 

- Cistefna, forma -L. 


lijDea-Oleth-10 Fosfato - 
Derivado de protefna animal 

- Desamido Colageno Animal - 
Desamidocollagen - Dicaprylo- 
yl Cystine - Dihidrocolesterol 

- Dihidrocolesterol Octylede- 
canoate - Dihydrocholeth-15 

- Dihydrocholeth-30 - Dihydro- 
genated Tallow Benzylmonium- 
chloride - Dihydrogenated Ta¬ 
llow Phthalate - Dihydroxyethyl 
Tallow Amine Oxide - Dime- 
thyl Hydrogenated Tallowami- 
ne - Dimethyl Tallowamine 

- Disodium Hydrogenated Ta- 
llowGlutamate - Disodium Ta- 
llamido Mea-Sulfosuccinate 
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Disodium Tallowaminodipropio- 
nate - Ditallowdimonium Chlo- 
ride. 


^JElastina - Elastina animal 
hidrolizada - Elastina hidroliza- 
da - Enzimas, Lipidos y Protei- 
nas de placenta - Ester etilico 
de proteina animal hidrolizada 

- Estradiol - Estrona - Etil Ara- 
quidonato - Estrogeno - Etil Mo- 
rrhuato -- Lipineato - Ethylene 
Dehydrogenated Tallowamide - 
Extracto de placenta - Extracto 
de testfculo - Extracto de em- 
brion - Extracto de higado - Ex- 
tracto de musculo - Extracto de 
ovario - Extracto de piel de be- 
cerro - Extracto de piel de cerdo 

- Extracto de seso - Extracto de 
tejido animal - Aceite de epi¬ 
dermis R - Extracto de yema de 
huevo - Extracto mamario - Ex- 
tracto umbilical humano. 


|Fish Glycerides - Fish Oil. 


^^Gelatina (no Gel) -Glicerido 
animal Hidrogenado - Gliceridos 
de pescado - Glicerido de peya 


■ Glicerido de peya hidrogena¬ 
do - Glicerido de peya hidroge¬ 
nado y acetilado - Glicerido de 
sebo hidrogenado - Gliceridos 
de sebo - Glucogeno - Glutama- 
to de sodio de sebo hidrogenado 

- Glyceryl Lanolate - Goma laca 

- G rasa de lana - G rasa de Peya 

- Guanina - Esencia de perias. 


^jHeptilundecanol - Huevo - 
Hydrogenated Ditallow Amine 
- Hydrogenated Laneth-5, -20, 
-25 - Hydrogenated Tallow Be- 
taine. 


^Jlsopropyl Lanolate - Isopro- 
pyl Tallowatelsopropyl Lanolate 
- Isostearic Hydrolyzed Animal 
Protein - Isostearoyl Hydrolyzed 
Animal Protein. 



^5 Lactosa-Azucar de la Leche 
- Laneth-5 through -40 - Lane- 
th-9 and -10 Acetate - Lanoina- 
mide DEA - Lanolato de magne- 
sio - Lanolina - grasa de lana, 
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cera de lana - Lanolina acetila- 
da - Lanolina hidrogenada - La¬ 
nolina hidroxilatada - Lanolina 
isobutilada - Lanosteral - Leche 

- Leucina - Levaduras la cticas 

- Linoleata de lanolina - Liquido 
amniotico 

■ Lisina. 


UU Magnesium Tallowate - 
Manteca - Manteca deshidrata- 
da - Mayonesa - MEA- Proteina 
animal hidrolizada - Metilamina 
de sebo dihidrogenada - Miel - 
Miel hidrogenada - Minkamido- 
propyl Diethylamine - Musk Am- 
brette - Myristoyl Hydrolyzed 
Animal Protein. 


□ 


Neat's-Foot Oil. 


^^Oleamidopropyl Dimethyla- 
mine Hydrolyzed Animal Protein 

- Oleostearina - Oleoyl Hydroly¬ 
zed Animal Protein - 0leth-10 

- Oleth-2, and 3 - Oleth-5, and 
10 - Oleth-25 and 50 - Oleyl Al- 
cohol - Oleyl Arachidate - Oleyl 
Imidazoline - Oleyl Lanolate - 
Oxido de amina de sebo. 


^JPalmitoyl Hydrolyzed Ani¬ 
mal Protein - Palmitoyl Hydro¬ 
lyzed Milk Protein - PEG-13 
Amida de sebo Hidrogenada 

- PEG-15 Poliamina de sebo 

- PEG-2 Solidos de la leche - 
PEG-20 Tallowate - PEG-28 
Glyceryl Tallowate - PEG-3, -10, 
or -15Tallow Aminopropylamine 

- PEG-40, -75, or -80 Sorbitan 
Lanolate - PEG-5 hasta -20 La- 
nolato - PEG-5 hasta -70 Lano¬ 
lina Hidrogenada - PEG-5 hasta 
-100 Lanolina - PEG-6, -8, -20 
Sorbitan Beeswax - PEG-75 
Aceite y cera de lanolina - PEG- 
8 Gliceridos de pescado hidro- 
genados - Pentahidrosqualene 

- Perhidrosqualene - Polvo de 
huevo - Polvo de seda - Po- 
lyglyceryl-2 Eter de alcohol de 
lanolina - Potassium Tallowate - 
Potassium Undecylenoyl Hydro¬ 
lyzed Animal Protein - PPG-12- 
PEG-50 Lanolina - PPG-2, -5, 
-10. -20, -30 Eteres de alcohol 
de lanolina - PPG-30 Eter de 
lanolina - Pregnenolone Acetate 

- Pristane - Progesterona - Pro- 
teina animal isoterica hidroliza¬ 
da AM PD - Proteina animal lau- 
roilhidrolizada - Proteina de zinc 
animal hidrolizada - Proteina 
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deamoniacohidrolizada- Protei- 
na de placenta - Protefna de pla- 
centa humana - Proteinas de sue- 
ro - Protefna animal hidrolizada 
- Protefna de placenta humana 
hidrolizada - Purcelline Oil Syn. 


□oueratina - Queratina ani¬ 
mal hidrolizada - Queratina hi¬ 
drolizada. 


^jRicinoleato acetilado de la- 
nolina - Ricinoleato de lanolina. 


O Sacarido Hidrolisato - Sa- 
carido Isomerato - Sebo - Sebo 
acetilado - Seda hidrolizada - 
Sodium / TEA-Lauroyl Hydro- 
lyzed Animal Protein - Sodium 
/ TEA-Undecylenoyl Hydroly- 
zed Animal Protein - Sodium 
Coco-Hydrolyzed Animal Pro¬ 
tein - Sodium Chondroitin Sul- 
fate - Sodium Laneth Sulfate 

- Sodium Methyl Oleoyl Taurate 

- Sodium n-Mythyl-n-Oleyl Taur- 
tate - Sodium Soya Hydrolyzed 
Animal Protein - Sodium Ta- 
llowate - Sodium Unde cylenate 
Soya Hydroxyethyl - Imidazoline 


Spleen Extract -Squalene -Ste 
aryl Alcohol -Stenol -Suerodeal- 
bumen -Sulfato de sodio de sebo. 


^JTallow Amidopropylamine 
Oxide -Tallow Hydroxyethal Imi¬ 
dazoline -Tallow Imidazoline 
-TallowTrimonium Chloride -Ta¬ 
llow -Talloweth-6 -Tallowmide 
DEA and MEA -Tallowmidopro- 
pyl Hydroxysultaine -Tallowmi- 
nopropylamine -Tallowmphoace- 
te -Tea-Abietoyl Hydrolyzed 
Animal Protein -Tea-Coco 
Hydrolyzed Animal Protein-Tea- 
Lauroyl Animal Collagen -Tea- 
Lauroyl Animal Keratin Amino 
Acids - Tea-Myristol Hydrolyzed 
Animal Protein -Tea-Undecyle- 
noyl Hydrolyzed Animal Protein 
-Treonina -Triethonium Hydroly¬ 
zed Animal Protein Ethosulfate 
-Trilaneth-4 Phosphate -Trica- 
seinamida dietileno. 


^^Yerna de huevo - Yema de 
huevo deshidratada - Yoghurt. 


Fuentes: Union Vegetariana 
Internacional / National Anti- 
Vivisection Society. 
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^tte/cuneiro 'p 

Alejandro Ayala Polanco es 
creador independiente y activis- 
ta por los derechos animales de 
Chile. 

Co-editor de la revista FURIAS 
de la Universidad de Chile entre 
1997 y 1999. 

Miembro de la Union Vegeta- 
riana Latinoamericana y de la 
Union Vegetariana Internacio- 
nal. 


Fundador el 2002 del movi- 
miento HOMO VEGETUS, ha 
propuesto un enfoque de trans- 
formacion de conciencia en el 
abordaje y comprension del ve- 
ganismo. 

Narrador de la version en cas- 
tellano del documental "A Life 
Connected ,/ ("Una Vida Conec- 
tada"). 

Autor de la serie "El Gorilita 
Hurano ,/ y de una creciente fa¬ 
milia de personajes e historias 
de ecologia profunda. 

Creador ademas, de la Fonda 
Vegana del Huaso Vegetariano, 
el ano 2006, ha sido el promotor 
de una nueva manera de conce- 
bir las fiestas patrias en Chile. 

Contribuir a la comprension y vi- 
vencia del veganismo por perso- 
nas no vinculadas al movimiento 
e inspirar nuevas metodologias 
y perspectivas de activismo, han 
sido sus objetivos permanentes. 
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